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LITERATURE REVIEW: PENGARUH PEMBERIAN SERAT PSYLLIUM
TERHADAP KEJADIAN KONSTIPASI PADA DEWASA
Abstrak
Serat psyllium merupakan jenis serat tidak larut yang diolah dari sekam biji tanaman yang
disebut plantago ovata. Pengaruh kurangnya asupan serat psyllium yang tidak memadai
berkonstribusi pada ketidakteraturan buang air besar dan sembelit. Serat dapat mencegah atau
mengurangi adanya konstipasi karena menyerap air saat melalui saluran pencernaan sehingga
mampu meningkatkan ukuran feses.Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efek dari
serat psyllium terhadap kejadian konstipasi pada orang dewasa yaitu terhadap peningkatan
kebiasaan buang air besar dan pengurangan sembelit. Artikel dipilih dari database google
scholar dan web jurnal Nutrients dengan kata kunci pencarian “psyllium intake and
constipation” atau “Efek psyllium pada konstipasi” atau “constipation and soluble/insoluble
fiber” pada dewasa. Kata kunci pertama pada pencarian google scholar dan nutrient
dilakukan penyesuaian dengan tema, karakteristik responden, jenis penelitian serta kurun
waktu 10 tahun terakhir (2011-2020) dengan terindeks Scopus Q1-Q4. Pencarian artikel
lainnya dengan melihat halaman berikutnya, didapatkan 5 artikel dengan tema psyllium dan
konstipasi. Kelima artikel yang terpilih paling relevan memuat pemberian psyllium terhadap
subjek konstipasi dengan dosis dan durasi serta bagaimana efek pemberian psyllium terhadap
konstipasi. Artikel dengan terindeks scopus Q1 berjumlah 4, artikel dengan terindeks scopus
Q2 berjumlah 1 serta didapatkan artikel dengan tahun 2011, 2016, 2018, dan 2019. Hasil
menunjukkan serat psyllium dengan dosis 3,5 gram, 3,6 gram dan 7 gram secara signifikan
berpengaruh terhadap kejadian konstipasi ditunjukkan dengan frekuensi tinja lebih dari
3x/seminggu dan konsistensi tinja tidak keras. Psyllium mampu mengatasi kejadian kontipasi
fungsional dengan meningkatkan frekuensi buang air besar dan konsistensi feses.
Kata kunci: Konstipasi, Serat Psyllium, Dewasa
Abstract
Psyllium fiber is a type of insoluble fiber that is processed from the husks of the seeds of a
plant called plantago ovata. The effect of inadequate intake of psyllium fiber contributes to
irregular bowel movements and constipation. Fiber can prevent or reduce constipation
because it absorbs water as it passes through the digestive tract so that it can increase the size
of the stool. This study aimed to determine the effect of psyllium fiber on the incidence of
constipation in adults, which is to increase bowel habits and reduce constipation. Articles
were selected from the Google Scholar database and the web journal Nutrients with the
search keywords of “psyllium intake and constipation” or “Effect of psyllium on
constipation” or “constipation and soluble/insoluble fiber” in adults. The first keywords in the
Google Scholar and Nutrient search were adjusted to the theme, respondent characteristics,
type of research and the last 10 years (2011-2020) indexed by Scopus Q1-Q4. Searching for
other articles by looking at the next page, it was found 5 articles with the theme of psyllium
and constipation. The five articles that were selected to be the most relevant contained the
administration of psyllium to the constipated subject with the dose and duration and how the
effect of psyllium administration on constipation. Articles indexed to Scopus Q1 included 4
articles, articles indexed to Scopus Q2 included 1 article, and articles were obtained for the
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period of 2011, 2016, 2018, and 2019. The results showed that psyllium fiber with doses of
3.5 grams, 3.6 grams and 7 grams significantly affected the incidence of constipation as
indicated by the frequency of stools more than 3x/week and the consistency of the stools
were not hard. Psyllium is able to overcome the incidence of functional constipation by
increasing the frequency of bowel movements and stool consistency.
Key words: Constipation, Psyllium Fiber, Adult
1. PENDAHULUAN
Asupan zat gizi serat yang tidak adekuat atau tidak seimbang dapat menyebabkan kondisi
kesehatan yang buruk dan berpengaruh terhadap konstipasi. Kekurangan kebutuhan zat gizi
juga dapat dipengaruhi adanya pertambahan usia maupun faktor-faktor lainnya. Prevalensi
konstipasi fungsional bervariasi dikarenakan adanya perbedaan antara kelompok jenis
kelamin, umur dan pendidikan yang sangat berpengaruh dengan prevalensi konstipasi
(Basson, 2011). Diseluruh dunia menggunakan kriteria ROMA IV , sekitar 2-31% populasi
dunia dipengaruhi oleh konstipasi fungsional kronis (Sanchez, 2011). Data RSCM pada
periode tahun 1998–2005 menunjukkan sekitar 9% pasien melaporkan adanya konstipasi
(Rajput M dan Saini SK, 2014). Selain itu, Bardosono dan Sunardi melaporkan prevalensi
konstipasi pada pekerja perempuan di Jakarta sebesar 52,9%, sampai saat ini belum ada data
prevalensi konstipasi di Indonesia (PGI, 2010).
Konstipasi masih sulit digambarkan secara pasti karena tidak adanya tes diagnostik
yang objektif. Selama ini diagnosis konstipasi fungsional hanya berdasarkan gejala yang
dilaporkan langsung atau secara subjektif (Andrews C, 2011). Gejala konstipasi berdasarkan
kriteria ROME IV harus memenuhi sedikitnya dua kriteria berikut, yaitu : 1) mengejan
selama lebih dari seperempat waktu defekasi ; 2) kurang dari tiga kali gerakan usus spontan
dalam seminggu atau buang air besar kurang dari 3 kali dalam seminggu ; 3) adanya sensasi
obstruksi/rintangan selama mengejan 4) konsistensi feses keras (Christodoulides S et al,
2014). Terlepas dari gangguan endokrin, metabolisme, dan neurologis, penyebab paling
umum dari konstipasi fungsional dilaporkan adalah asupan serat yang rendah, hidrasi yang
tidak adekuat dan mobilitas yang berkurang (Leung L, 2011).
Konstipasi dengan gejala yang bertahan dalam jangka waktu yang lama, dapat
menyebabkan diagnosa yang tidak tepat dan penyalahgunaan obat. Selain itu jangka panjang
akibat konstipasi fungsional dapat menimbulkan beberapa komplikasi yaitu : konsistensi
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feses yang keras pada usus, hemoroid, hipertensi arterial atau peningkatan tekanan darah di
dalam arteri (Setyani, 2012).
Faktor asupan serat menjadi faktor resiko utama terjadinya kejadian konstipasi.
Psyllium adalah jenis serat yang diolah dari sekam biji tanaman yang disebut plantago ovata.
Serat ini dikenal juga dengan nama isphagula. Psyllium tersedia dalam bentuk suplemen.
Suplemen psyllium dapat ditemukan dalam bentuk granul, bubuk, wafer dan kapsul. Psyllium
juga mengandung serat tidak larut air, yang membantu mengondisikan feses menjadi lebih
padat (Lawton, 2013). Mekanisme psyllium sebagai serat yang tidak dapat larut dalam air
menyebabkan psyllium tidak difermenstasi di dalam saluran pencernaan sehingga akan relatif
utuh dan akan mempercepat perjalanan makanan melalui usus untuk segera dibuang. Serat
tidak larut lainnya seperti selulosa, hemiselulosa dan lignin banyak terdapat pada kelompok
pangan jenis sayuran dan biji-bijian atau polong-polongan (Nazario, 2011).
2. METODE
Sumber data base yang digunakan untuk mencari kelima artikel yang digunakan dalam
penelitian ini adalah database bereputasi Internasional Scopus (www.scimagolab.com).
Beberapa artikel juga didapatkan dari database Google Scholar dan Nutrient. Artikel yang
digunakan dalam penelitian ini adalah kurun waktu 10 tahun terakhir (2011-2020) dan
didapatkan artikel dengan tahun 2011, 2016, 2018, dan 2019. Artikel dengan terindeks
Scopus Q1 berjumlah empat jurnal dan artikel terindeks scopus Q2 berjumlah satu jurnal.
Beberapa kata kunci yang digunakan dalam pencarian artikel adalah : “constipation” atau
“fiber intake” atau “low fiber intake” atau “psylium and constipation” atau “keberhasilan
pemberian serat”. Pencarian kata kunci dalam artikel menggunakan tanda “ “ agar
mempermudah pencarian artikel yang lebih spesifik sesuai dengan kata kunci yang telah
dituliskan. Kata kunci dituliskan pada pencarian di google scholar maupun di database
nutrient, sehingga muncul jurnal dengan kategori yang diinginkan. Kriteria inklusi : Artikel
yang digunakan pada penelitian ini maksimal 10 tahun terakhir (2011-2020), artikel dalam
Bahasa Indonesia atau Bahasa Inggris, artikel dengan jenis penelitian systematic review atau
randomized control trial, terindeks Scopus Q1-Q4, artikel full text, subjek yang digunakan
usia dewasa dan penelitian eksperimental. Kriteria eksklusi : subjek mengkonsumsi obat
pencahar, diet dan analisis yang tidak sesuai.
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN
3.1 Hasil
Berikut hasil data dari artikel-artikel yang telah dirangkum:
Tabel 1. Data Extraction
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Tabel 2. Data Extraction
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Penelitian ingin melihat pemberian serat psyllium terhadap kejadian konstipasi
fungsional pada subjek. Konstipasi didefinisikan berdasarkan kriteria Roma III
memiliki dari dua atau lebih gejala yang meliputi mengejan saat buang air besar,
pengerasan feses, perasaan evakuasi tidak lengkap, pergerakan buang air besar yang
susah maupun sakit, kurang dari 3 kali buang air besar dalam seminggu atau
pengurangan frekuensi defekasi tanpa menggunakan obat pencahar setidaknya dalam
waktu 3 bulan (Taylor et al., 2015). Risiko konstipasi atau sembelit dipengaruhi oleh
faktor kecenderungan genetik, status sosial ekonomi, asupan serat yang rendah,
asupan cairan yang tidak memadai, kurangnya mobilitas, ketidakseimbangan hormon
dan pengaruh dari obat-obatan yang dikonsumsi (Xu L et al, 2014).
Penggunaan psyllium sebagai salah satu serat yang dapat digunakan untuk
mengatasi konstipasi pada usia dewasa yang mengalami kekurangan serat. Psyllium
memiliki interaksi yang signifikan dengan air dan tidak memiliki kapasitas menahan
air yang cukup dalam usus besar, namun serat ini dapat secara signifikan
meningkatkan kadar air tinja (melunakkan tinja) dan massa tinja. Metabolisme serat
secara fermentasi (melalui aksi mikrobiota usus) bahwa dari sebagian besar serat
makanan terjadi di saluran pencernaan sampai batas tertentu, fermentasi serat larut
cenderung terjadi lebih mudah daripada untuk serat yang tidak larut (Taghipoor et al,
2014).
Serat meningkatkan konsistensi feses yang cukup lunak, namun dengan efek
yang tergantung dosis dan durasi selama pemberian. Bahwa psyllium menunjukkan
efek lebih besar pada konsistensi feses, peningkatan kadar air feses dan kadar asetat
dibandingkan dengan prebiotik (GOS dan inulin) (Canani et al, 2011).
Pemberian psyllium pada individu dewasa dengan beragam dosis dan durasi
yang digunakan. Dosis dan durasi psyllium secara keseluruhan artikel yaitu 7
gram/hari selama 4 minggu, 7 gram/hari selama 6 hari, 5 gram/hari sebanyak 2 kali
konsumsi selama 4 minggu, 3,5 gram/hari selama 4 minggu dan 3,6 gram/hari
sebanyak 2 kali konsumsi selama 4 minggu dapat meningkatkan frekuensi feses
dengan ukuran efek yang besar, meningkatkan produksi tinja dan pelunakan air tinja.
Mekanisme psyllium sebagai pembentuk gel tidak difermentasi dalam usus sehingga
tetap utuh dan ada di seluruh usus besar dan menimbulkan efek pelunakan tinja keluar
sebagai konsekuensi langsung dari kemampuannya untuk membentuk gel dan
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menahan beratnya berkali-kali dalam air yang menahan dehidrasi di usus besar
(Attaluri et al, 2011).
Menurut penelitian (Mark L, 2013) menemukan bahwa pada subjek yang
mengalami konstipasi, 2 kali sehari porsi psyllium sama efektifnya dengan 2 porsi
harian plum untuk meningkatkan frekuensi tinja dan meningkatkan konsistensi feses.
Psyllium dianggap sebagai obat pencahar yang ringan dan secara alami mampu
memperlancar pada proses pencernaan. Namun, psyllium juga memiliki efek samping
setelah pemberian yaitu perut kembung atau gas berlebih pada efek kebiasaan tinja
(Erdogan et al, 2016).
Menurut (Lawton,2013) menyatakan bahwa antara serat campuran dan
psyllium mengalami peningkatan yang signifikan namun tidak perbedaan antara
kedua kelompok. Istilah psyllium digunakan untuk kerak, biji dan seluruh tanaman.
Ini dianggap sebagai sumber yang baik untuk serat larut dan tidak larut. Kandungan
serat larutnya hampir delapan kali lebih banyak daripada dedak oat. Selain menjadi
bagian dari formulasi serat, suplemen psyllium juga dapat ditemukan dalam bentuk
granul, bubuk, wafer, dan kapsul. Bagian terpenting, karena psyllium mengandung
peningkatan jumlah gram serat larut untuk gram dibandingkan dengan sumber seperti
dedak oat, penggunaannya dapat membantu memenuhi rekomendasi serat makanan
harian dengan lebih mudah (Lawton, 2013)
Berdasarkan penelitian pada artikel ini bahwa pemberian psyllium dengan
dosis 7 gram selama 6 hari berpengaruh terhadap konstipasi yaitu pada gejala
penurunan frekuensi tinja dan perasaan evakuasi yang tidak lengkap lebih signifikan
pada kelompok psyllium dibandingkan kelompok serat campuran. Penggunaan
psyllium dan serat campuran pada penelitian tidak terdapat efek samping selama
pengobatan. Kedua kelompok serat campuran dan psyllium sama efektif dalam
meningkatkan jumlah buang air besar secara spontan lengkap setelah 4 minggu
pengobatan pada subjek dengan konstipasi fungsional ringan sampai sedang (Erdogan,
2016)
Menurut penelitian (Kelsay et al, 1978 dalam Mark L,2013) menunjukkan
bahwa peningkatan asupan buah dan sayuran utuh secara signifikan mengurangi
waktu transit tinja dalam 14 jam, meningkatkan jumlah buang air besar harian
diabandingkan dengan 100% jus buah dan sayuran. Serat larut sedang yang
terkandung dapat difermentasi dalam buah utuh dapat secara efektif meredakan gejala
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sembelit contohnya buah mangga yang dikonsumsi sebanyak 300 gram atau 2
porsi/hari, , sekitar 5 g serat mangga, secara signifikan mengurangi skor sembelit total
(termasuk frekuensi buang air besar, kesulitan / tegang untuk mengungsi, nyeri saat
evakuasi, sakit perut, upaya evakuasi harian, dan durasi sembelit) sebesar 60% pada
orang dewasa yang mengalami konstipasi kronis dibandingkan dengan baseline.
Asupan harian dari 2 porsi buah kaya serat dapat meningkatkan keteraturan dan
membantu melindungi dari sembelit (Venancio et al, 2018 dalam Mark L,2013).
Pemberian serat psylium yang dapat memperbaiki gejala konstipasi fungsional
yaitu dari serat larut seperti psyllium. Pemberian serat disarankan dibandingkan
dengan pemberian obat pencahar. Namun, pemberian obat pencahar yang sering telah
dilaporkan menyebabkan efek samping. Perubahan gaya hidup seperti aktivitas fisik
dan peningkatan asupan cairan atau serat makanan diterima sebagai metode yang
efektif untuk meredakan gejala sembelit tanpa efek samping. Serat makanan larut
menyerap air untuk membentuk gel viskositas dan difermentasi oleh bakteri di usus
besar. Selain itu, serat makanan yang tidak larut berperan sebagai bulking agent untuk
meningkatkan jumlah feses.
4. PENUTUP
Pemberian serat psyllium pada usia dewasa dengan dosis 3,5 gram/hari, 3,6 gram
2x/hari, 5 gram 2x/hari dan 7 gram/hari durasi rata-rata selama 4 minggu mampu
mengurangi konstipasi. Psyllium tidak difermentasi di dalam saluran pencernaan
sehingga akan relatif utuh dan akan mempercepat perjalanan makanan melalui usus
untuk segera dibuang dan mampu meningkatkan frekuensi buang air besar. Psyllium
meningkatkan frekuensi buang air besar lebih dari 3x/semingu pada subjek dewasa.
Psyllium meningkatkan pelunakan air tinja sehingga mampu meningkatkan
konsistensi feses di dalam usus. Saran penelitian ini adalah perlunya peningkatan
asupan serat baik penggunaan psyllium sebagai salah satu pencegahan kejadian
konstipasi. Selain itu pentingnya konsumsi biji-bijian sebagai sumber serat setara
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